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MAN K ﬁ} Wichtige Hinweise fiir lhren Kursbesuch

WOLEIHOCHECHULE

Liebe Besucherinnen und Besucher!

Wir freuen uns, lhnen wieder ein interessantes und vielféltiges Kursprogramm anbieten zu kdnnen.

Das Kursangebot ist wie immer breit gefachert von Sprachen, EDV, Gesundheits- und Bewegungs-

kursen Uber Kreativitat und Hobby. Auch einige neue Kurse sind dabei. Es ist uns wichtig, alle Ziel-

gruppen zu erreichen, denn Weiterbildung ist in allen Lebensphasen wichtig!

Wir wiinschen lhnen viel Freude mit unserem Kursprogramm und freuen uns auf lhre Anmeldungen!

Nutzen Sie das Kursangebot in Ihrer Nahe!

VHS-Leiterin Roswitha Rosenberger

Anmeldung
* Telefon: 02755/2282
» E-Mail: volkshochschule@mank.at

Eine Anmeldung zu den jeweiligen Kursen ist
unbedingt erforderlich! Aus organisatorischen
Griinden ersuchen wir um lhre Anmeldung bis
spatestens 5 Tage vor Kursbeginn! Andernfalls
kénnen wir eine Teilnahme nicht garantieren
bzw. das Zustandekommen des Kurses nicht
abschatzen.

Eine Anmeldung ist in jedem Fall unmittelbar
verbindlich und verpflichtet zur Zahlung. Eine
Abmeldung von einem Kurs ist nur gultig, wenn

Sie rechtzeitig vor Anmeldeschluss und direkt bei
der Volkshochschule bekannt gegeben wird. Eine
Abmeldung beim Kursleiter oder ein Austritt wahrend
des Kurses ist nicht mehr mdéglich. Die Volkshoch-
schule behélt sich das Recht vor, notwendige
Programmanderungen vorzunehmen.

Kursbeginn

Merken Sie sich bitte den Kursbeginn vor, Sie
werden von uns nur verstandigt, wenn der jeweilige
Kurs verschoben oder abgesagt wird. Sollten Sie
verhindert sein, bitte anrufen — T 02755/2282

Kursgebiihr

Nach erfolgter Anmeldung zahlen Sie bitte die Kurs-
gebuhr auf unser Konto lautend auf ,Stadtgemeinde
Mank — VHS* ein. Bitte immer die Kursnummer bzw.
den Kurstitel angeben. Bei Kursbeginn erhalten Sie
auf Wunsch einen Zahlschein von uns.

Haftung
Die VHS haftet nicht fir den Verlust von Kleidungs-
stlicken, Wertgegenstanden und Requisiten.

Unsere Bankverbindung:
Raiffeisenbank Region Schallaburg
IBAN: AT26 3247 7000 0000 6833
BIC: RLNWATW1477

Nitzen Sie die Fordermdglichkeiten bei
EDV- und Sprachkursen:

* AK-Bildungsbonus bzw. AK-Digi-Bonus fir alle

gekennzeichnete Kurse. Weitere Informationen fin-

den Sie unter http://noe.arbeiterkammer.at/bildungs-
bonus bzw. einfach anrufen unter 05 7171-29000

« NO Bildungsférderung

Die Richtlinien kénnen unter www.noe.gv.at/Bildung/
Aus-und-Weiterbildung/Bildungsfoerderung nachge-
lesen werden und Antrage kdnnen unter diesem Link
direkt beim Land NO eingebracht werden.

Datenschutzerkldrung

Jede Kursbuchung ist ein Vertragsabschluss. Mit der
Buchung eines Kurses stimmen Sie den allgemeinen
Geschaftsbedingungen unserer VHS sowie dieser Da-
tenschutzerklarung zu und erteilen lhre Zustimmung
zur elektronischen Verarbeitung der fir die Kursbu-
chung erforderlichen personenbezogenen Daten.
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weiter komme

mit der V schule.

Ihr VHS-Team: Andrea Wittmann, VHS-Leiterin Roswitha Rosen-
Volkshochschule Mank, SchulstraBBe 1, 3240 Mank berger und Ingrid Eigenthaler.



MAN K é} SPRACHEN

WOLCIHOCHECHULE LS

Englisch A2 fiir maRig Fortgeschrittene 01-24

In diesem Kurs wird der Schwerpunkt Termin: ab Mittwoch, 14. Februar

auf Wortschatz und Kommunikation A( ) (10 Abende)

gelegt. Ziel des Kurses ist die Erweite- 2 ) = 2000 Uiy

rung bereits bestehender, einfacher Sprach- Srt. . el T 2 kO )
. . . . osten: € 120,00

kenntnisse und deren praktische und situati-

onsbezogene Anwendung. Grundkenntnisse Kursbuch Easy English A2.1,

Francis Maitha werden wiederholt. Freies, ungezwungenes Cornelsen-Verlag, ISBN 978-3-06-520815-4

Sprechen, Aussprache und Hoérverstandnis

werden trainiert. Ein weiterfiihrender Kurs fiir

alle, die den Kurs im Herbst besucht haben

bzw. fiir Neueinsteiger mit Vorkenntnissen.

Spanisch A1-A2 fiir Fortgeschrittene 02-24
In diesem Kurs werden Sie Ihre Grund- Termin: ab Dienstag, 13. Februar
kenntnisse festigen und erweitern. Sie (10 Abende)

Zeit: 18.30 — 20.00 Uhr
Ort: Polytechnische Schule, Schulstrale 7
Kosten: € 120,00

werden lernen, Uber Vergangenes und
Zukunftiges zu sprechen und sich in Alltags-
situationen unterhalten zu kénnen. Dieser
Kurs richtet sich an die Teilnehmerinnen und .

J ; . Kursbuch:

Mag. Andrea Schiefer T€ilnehmer des Kurses im Herbst 2023 und an Caminos Austria 1 (ISBN: 978-3-209-09689-0)
alle, die bereits an Basiswissen in Spanisch

verfugen.

Italienisch fiir Anfangerlnnen ohne Vorkenntnisse - Ziel A1/1 03-24

In diesem Kurs vermittelt ein Native Termin: ab Donnerstag, 22. Februar

Speaker das echte Sprachgefiihl aus ] (10 Abende)

erster Hand und gewahrt einen leichten éﬂt |1:8|0? _h19 52 Ugrh e Schulstrate 7

und unterhaltsamen Einstieg in die Sprache AP ST, SRR
. . Kosten: € 125,00

und Kultur Italiens. Der Schwerpunkt liegt auf

dgr Fahlgkel_t, sich in A_Ilt_agssnuatlglner? mit Kursbuch: ,Nuovo Espresso A1" Lehr- und

Barbara , elnfaghep Mitteln schriftlich und_ mundllch"zu Arbeitsbuch, Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-

Agostinelli-Pachlinger yerstandigen. Von Anfang an wird grundsatz- 205438-9

lich in Italienisch unterrichtet: Aussprache,

Wortschatz und einfache Grammatik.

rada.sport s Iucns

nmunwmnm Hor .S F artuer

m’f'h

vom Kinderrad bis zum E-Bike, wir finden das perfekte Rad fur jeden
Kunden. Wir passen das Rad den personlichen wWinschen und
Bedirfnissen unserer Kunden an.

= Service and Reparator
= Knmpletservice tiir Federelemente
= giinstin und ohne lanoe Wartezeiien

Alles visnrdd s Fahvvad -
Rad & Sport Fuchs in Mank!

Tel. 02755/2310 marno@rad-fuchs.at www.rad-fuchs.al
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EDV - KURSE

Kostenloser Info-Abend fiir unser EDV- und Smartphone-Angebot

Lernen Sie den Trainer kennen und in-
formieren Sie sich unverbindlich Gber die
Kursabende. Frage- & Antwortstunde: Ist
Ihr Laptop oder lhr Smartphone noch in
Ordnung? Nur wenn lhre Gerate ,in Schuss*
sind, konnen Sie das komplette Potential
der Kurse ausschopfen! Beratung beziiglich
einer Neuanschaffung.

ACHTUNG: Der Vortragende verkauft keine
Computer! Die Beratung ist frei von jegli-
chen kommerziellen Interessen!

Charles Rosenbichler

EDV-Anfangerinnen-Auffrischungskurs

Der Anfangerlinnen-Kurs ist schon eine Weile her? Dann kann
eine Auffrischung vielleicht nicht schaden. Dieser Kurs behan-
delt nochmal die wesentlichen Inhalte des PC-Grundkurses.
Voraussetzungen fur diesen Kurs: PC-Grundkurs.

Das Smartphone als Navigationsgerat

Ihr Smartphone ist auch ein vollwertiges Navigationsgerat fur
Auto, Fahrrad und Fu3ganger. Allerdings gibt es einiges zu
beachten und zu wissen, damit alles wirklich so funktioniert,
wie Sie es wiinschen.

Voraussetzungen fiir diesen Kurs: Minimales Grundwissen im
Umgang mit dem Smartphone - eigenes Android Smartphone.

Fotobearbeitung

Auch die schonsten Fotos benétigen manchmal eine Nach-
bearbeitung. Nicht nur die Korrektur von Fehlern, sondern
auch die kiinstlerische Gestaltung machen aus einem Foto ein
Kunstwerk, das man gerne herzeigt.

Voraussetzungen fur diesen Kurs: Grundwissen im Umgang
mit Dateien und Ordnern - idealerweise EDV-Anfangerinnen-
kurs.

Das perfekte Fotobuch

Irgendein Fotobuch zu erstellen ist nicht schwer. Mit einer
guten Bildbearbeitung davor, einem ordentlichen Konzept und
grundlegendem Wissen in Sachen grafischer Gestaltung wird
es nicht irgendein Fotobuch, sondern ein unvergleichliches
Meisterwerk.

Termin: Montag, 12. Februar
Zeit: 17.00 Uhr
Kursort:  Rathaus, Schulstralle 1

Um Anmeldung wird gebeten.

04-24

Termin: ab Donnerstag, 22. Februar
(4 Abende)
Zeit: 18.00 — 20.30 Uhr

Ort: Rathaus, Schulstrale 1 A(m

Kosten: € 110,00 Digi-Bonus

Bringen Sie bitte Ihren eigenen Laptop
zum Kurs mit!

05-24

Termin: Montag, 19. Februar
(1 Abend)
Zeit: 17.30 — 20.30 Uhr
Ort: Rathaus, Schulstralte 1
Kosten: € 35,00

Bringen Sie bitte Ihr eigenes Android-Smart-
phone zum Kurs mit!

06-24

Termin: Montag, 26. Februar
(1 Abend)
Zeit: 17.30 — 20.30 Uhr
Ort: Rathaus, Schulstralie 1
Kosten: € 35,00

Bringen Sie bitte Ihren eigenen Laptop
zum Kurs mit!

07-24

Termin: ab Montag, 4. Marz
(2 Abende)
Zeit: 18.00 — 20.30 Uhr
Ort: Rathaus, Schulstrafie 1
Kosten: € 55,00

Bringen Sie bitte lhren eigenen Laptop
zum Kurs mit!



~ Digitale Spiegelreflexfotografie fiir Anfangerinnen 08-24

Im diesem Kurs werden folgende Themen Termine: Samstag, 2. Méarz
besprochen und praktisch erprobt: Zusammen- Samstag, 16. Mérz
hang von Blende, Belichtungszeit und ISO-Emp- (2 Abende)

. . . \ . . Zeit: 17.00 —20.00 Uhr
findlichkeit (Belichtungsdreieck), Moglichkeiten ort: Fotostudio Mank,

der Belichtungsmessung, Speichervarianten, Hauptplatz 13/5
Verwendung verschiedener Brennweiten/Objek-  kosten: € 69,00
tive, etc. Wenn man weil}, was diese Einstel-

lungen bedeuten, erdffnen sich neue kreative Voraussetzungen:
Méglichkeiten und das Fotografieren macht eigene (digitale) Spiegelreflexkamera (DSLR)
einfach noch mehr Spaf! oder Systemkamera (ggf. bitte die Bedie-

nungsanleitung mitbringen).

Nach dem 1. Termin haben die Teilnehmerinnen ) G 51D LA i) Gl (e

. Zeit, das Gelernte in der Praxis auszuprobieren.

fiert.
i Beim 2. Termin besprechen wir die entstan-
E°”S Frohlich & denen Fotos, kidren offene Fragen und I6sen
wald Fohringer
Berufsfotografen vorhandene Probleme.
MﬂHK_EE BEWEGUNG - GESUNDHEIT - PERSONLICHKEIT
Beckenbodentraining 09-24
Der Beckenboden wird im Alltag meist ver- Termin: ab Montag, 12. Februar
nachlassigt. Durch Schwangerschaften und , (5 Abendea)
M . Zeit: 17.30 — 18.30 Uhr
hormonelle Veranderungen aber auch durch die . Volksschule — Turnsaal
téglich_e Belastung kénnen B_esch\_NerQen uq_d ’ Friedhofweg 6 '
Schwachen entstehen und eine wichtige Stiitz- Kosten: € 45,00
funktion geht verloren. In ruhiger und vertrauter
Karoline Atmosphare schenken wir dem Beckenboden Bitte mitbringen:
Emsenhuber BSc.  Beachtung, durch starkende Ubungen kdnnen bequeme Kleidung, Unterlagsmatte
ebamme & zert. ’
Bebo-Kursleiterin Beschwerden vorgebeugt oder gelindert werden.

WASSER IST LEBEN

Unser Korper besteht zu 70 % aus Wasser.

Ist dir bewusst, wie wichtig die Qualitat des
Wassers ist, das du taglich zu dir nimmst? Wasser
ist ein Informationstrager, die Frage ist, welche
Stoffe/Informationen sollen bis in deine Zelle
vordringen?

Wenn du wissen méchtest, wie es um die
Wassergqualitat in deinem Zuhause steht und
wozu reines Wasser in deinem Korper fahig ist,
dann vereinbare noch heufe einen Termin zur
Wasseranalyse. .
Hansjorg Leitner
Mit dem Kennwort ,Initiative reines Wasser" ist | +43 664 46 50 222
die Wasseranalyse im Wert von €80, - kostenlos. :

g leitner@hansjoerg.at



Sebastian Schagerl
Heilmasseur und Physio-
therapeut in Ausbildung

Sebastian Schagerl
Heilmasseur und Physio-
therapeut in Ausbildung

Birgit Steind|
Sozialpadagogin,
Polarity-Therapeutin

Kerstin Buber
Kinder Yogalehrerin

Wirbelsdaulengymnastik fiir Frauen

Wirbelsaulengymnastik ist flir Menschen jeden
Alters geeignet und tragt zur Starkung und
Flexibilitat der Wirbelsaule bei. Unabhangig
von Tatigkeit und Beruf kénnen Riickenbe-
schwerden bei allen auftreten, doch kann
regelmaRige Wirbelsaulengymnastik die RU-
ckenschmerzen verbessern und praventiv den
Rucken vor den Herausforderungen des Allta-
ges schiitzen. (Kurs in Theorie und Praxis)

Wirbelsdulengymnastik fiir Manner

Wirbelsdulengymnastik ist fir Menschen jeden
Alters geeignet und tragt zur Starkung und
Flexibilitat der Wirbelsaule bei. Unabhangig
von Tatigkeit und Beruf kénnen Rickenbe-
schwerden bei allen auftreten, doch kann
regelmaRige Wirbelsdulengymnastik die RU-
ckenschmerzen verbessern und praventiv den
Rucken vor den Herausforderungen des Allta-
ges schutzen. (Kurs in Theorie und Praxis)

Polarity-Lymphselbstmassage

Die Lymphe ist ein Teil des Immunsystems des
Korpers. Sie ist eine wassrige Fliissigkeit und
bewegt sich in einem eigenen Lymphsystem
durch den menschlichen Kérper.

Hier lernen Sie Ihre Lymphe zu aktivieren und
kénnen so einen positiven Einfluss auf Ihr
Immunsystem bzw. den Abtransport ,kranker”
Zellen nehmen.

Diese Lymphselbstmassage eignet sich sehr
gut zur Gesundheitsvorsorge und kann auch
zur Unterstiitzung bei Heilungsprozessen ange-
wendet werden.

Yoga fiir Kinder von 3 - 6 Jahren

Yoga hilft uns, unser Kérperbewusstsein
wahrzunehmen, die Muskeln zu starken,
fordert die Kreativitat und lehrt Entspannung.
All das méchte ich deinem Kind spielerisch in

i meinen Kursen mitgeben.

Workshop-Inhalte:

* Gemeinsame Rituale kreieren

» Bewegte Gruppenspiele

+ Basics der Yogaubungen, spielerisch verpackt
» Entspannungsiibungen

+ Celestial communication (bewegte Meditation)

10-24

Termin: ab Freitag, 16. Februar

(8 Abende)

Zeit: 17.45 — 18.45 Uhr
Ort: Kindergarten, Rdmerweg 4
Kosten: € 70,00

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Thera-
band (falls vorhanden), Trinkflasche und
Sportbekleidung

11-24

Termin: ab Freitag, 16. Februar
(8 Abende)
Zeit: 19.00 — 20.00 Uhr
Ort: Kindergarten, Rémerweg 4
Kosten: € 70,00

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Thera-
band (falls vorhanden), Trinkflasche und
Sportbekleidung

12-24
Termin: ab Donnerstag, 14. Marz
(2 Abende)
Zeit: 19.00 — 21.00 Uhr
Ort: Volksschule - 1. Stock,
Friedhofweg 6
Kosten: € 60,00
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung,
Unterlagsmatte
13-24

KURS 1:
Termin: ab Freitag, 1. Méarz (5 Mal)
Zeit: 15.30 - 16.30 Uhr

KURS 2:
Termin: ab Freitag, 3. Mai (5 Mal)
Zeit: 15.30 - 16.30 Uhr

Ort: Kindergarten, Rdmerweg 4
Kosten: € 65,00 pro Kurs
inkl. Material und Unterlagen

Aus orgnisatorischen Griinden bitten wir um Anmeldung zu den Kursen und Vortrégen bis 5 Tage vor Kursbeginn:
Stadtgemeinde Mank, Tel. 02755/2282 oder volkshochschule@mank.at
Hinweis: bei samtlichen Kursen ist nur eine begrenzte Teilnehmerzahl méglich!



Yoga fiir Kinder von 6 - 9 Jahren

Yoga hilft uns, unser Kérperbewusstsein
wahrzunehmen, die Muskeln zu stérken,

9 fordert die Kreativitat und lehrt Entspannung.
s All das méchte ich deinem Kind spielerisch in
¥ meinen Kursen mitgeben.

. Workshop-Inhalte:

Kerstin Buber * Gemeinsame Rituale kreieren

Kinder Yogalehrerin » Bewegte Gruppenspiele

« Basics der Yogalibungen, spielerisch verpackt

« Entspannungsiibungen

« Celestial communication (bewegte Meditation)

Wohlfiihl-Yoga

Yoga starkt den Korper auf sanfte Weise.
Die Ubungen helfen, den Geist wach und die
Psyche im Gleichgewicht zu halten. Durch
Yoga lernst du loszulassen und dem Stress
auf natlirliche Weise entgegenzuwirken. Die
Ubungen schaffen einen Ausgleich zu den
Belastungen des Alltags. Sie starken den
Korper, die Atemkraft und unsere Fahigkeit,
den Herausforderungen des Lebens gelas-
sen zu begegnen.

Eva GreRl
Dipl.Yoga-Lehrerin

Yoga unterstiitzt die kérperliche und seeli-
sche Gesundheit. Sesselyoga hilft, die Balan-
ce und Koordinationsfahigkeit zu steigern, die
Aufrichtung und Beweglichkeit der Wirbelsau-
le zu verbessern, das Lungenvolumen und
damit die Vitalitat zu erhéhen, sich selbst und

Yoga fiir Spateinsteigerinnen ab 60 plus - Sesselyoga

14-24
KURS 1:
Termin: ab Freitag, 1. Marz (5 Mal)
Zeit: 16.30 - 17.30 Uhr
KURS 2:
Termin: ab Freitag, 3. Mai (5 Mal)
Zeit: 16.30 - 17.30 Uhr
Ort: Kindergarten, Rémerweg 4
Kosten: € 65,00 pro Kurs
inkl. Material und Unterlagen
15-24

Termin: ab Mittwoch, 6. Marz
(7 Abende)
Zeit: 17.30 — 19.00 Uhr
Ort: Kindergarten, Rdmerweg 4
Kosten: € 84,00

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte
und Decke, evtl. Sitzkissen

16-24

Termin: ab Dienstag, 5. Marz
(5 Nachmittage)
Zeit: 15.00 — 16.00 Uhr
Ort: Altes Wirtshaus, Dr. Dollfuf3-Platz 1
Kosten: € 50,00
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung

Auch fiir Personen mit kbrperlichen

Ei\;’,fyfg;:ﬂmenn seine Bedlrfnisse besser zu splren, ... Einschrénkungen gesignet.
L 44 Yoga fiir Frauen - sanft, einfiihlsam und entspannt 17-24
Dieser Kurs 1adt dich ein, achtsam und ohne Termine:
Leistungsdruck Yoga zu praktizieren und dein 1. Block:ab Montag, 12. Februar (6 Abende)
eigenes Wohlbefinden an oberste Stelle zu )
| setzen. Mit Meditation und ganz sanften Kér- B s e
. perlibungen und tiefgehender Entspannung Zeit: 19.00 — 20.30 Uhr
kannst du endlich ganz bei dir ankommen. Ort: Kindergarten, Rémerweg 4
Ingrid Wieseneder  Yoga-Vorkenntnisse sind nicht notwendig. Kosten: € 72,00 pro Block
JogarLehrerin & Gesund- bei Gesamtbuchung: € 142,00
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Yoga-
matte, Decke und Sitzkissen
L 44 Yoga am Morgen... 18-24

...vertreibt Kummer und Sorgen. Den Tag
achtsam mit Yoga zu beginnen ist eine Wohl-
tat fiir Kérper, Geist und Seele. Wir nehmen

| uns Zeit, um gut anzukommen, unseren

| Korper sanft zu bewegen und am Ende tief
zu entspannen. Yoga-Vorkenntnisse sind
nicht notwendig.

Ingrid Wieseneder
Yoga-Lehrerin & Gesund-
heitstrainerin

Bitte mitbringen: bequeme Kileidung, Yoga-
matte, Decke und Sitzkissen

Termine:
1. Block: ab Freitag, 16. Februar (5 Vormittage)
Kosten: € 55,00

2. Block: ab Freitag, 12. April (4 Vormittage)
Kosten: € 44,00

Zeit: 08.45 — 10.00 Uhr
Ort: Altes Wirtshaus, Dr. Dollfu-Platz 1
bei Gesamtbuchung: € 97,00



Hatha-Yoga 19-24

Hatha Yoga ist eine kraftvolle Richtung des Termin: ab Dienstag, 13. Februar
Yogas, wo die Starkung des Kérpers und das ) (8 Abende)
| bewusste Einsetzen des Atems im Vorder- Zelle At = G Ly

rt: Kindergarten, Rémerweg 4

grund stehen. Kosten: € 75,00

Durch das Halten der Asanas wird die innere
Mitte gestarkt und fir kérperliche und menta-
Marie-Therese Thier 1€ Ausgeglichenheit gesorgt.

Yoga-Lehrerin

Embodiment - Workshop - Die Sprache des Korpers lernen 20-24
DEIN KORPER & DU - Du genielt Zeit in Termin: Samstag, 4. Mai
der Natur, bewegst dich gerne und lebst im ) (1 Vormittag)

| Einklang mit deinem Herzen? Wie geht es Zeit:  10.00 - 13.30 Uhr

Ort: Kindergarten, R6merweg 4

L o _ :
dir im Alltag damit? — Im ganz normalen All Kosten: € 59,00

tagsstress vergessen wir schnell auf unseren
Kérper zu héren und der Kopf Gbernimmt mit
Marie-Therese Thier ~ Seiner To-Do-Liste die Fihrung.

Trainerin flr Embodiment ) arng die subtilen Zeichen deines Kérpers
zu lesen, sie im Alltag zu héren und wieder
verbunden mit deiner inneren Welt zu leben.

Aus orgnisatorischen Griinden bitten wir um Anmeldung zu den Kursen und Vortragen bis 5 Tage vor Kursbeginn:
Stadtgemeinde Mank, Tel. 02755/2282 oder volkshochschule@mank.at
Hinweis: bei samtlichen Kursen ist nur eine begrenzte Teilnehmerzahl méglich!

d “j\a Wir haben den passenden
' ' WOHN(T)RAUM

fFiir jede Lebenssituation

GEDESAG - ein 80-jdhriges Traditionsunternehmen,
mit dem perfekten Wohnraum fir alle Altersklassen

JETZT METN HEIM
informieren!

Gemeinnitzige Donau-Ennstaler Siedlungs-Aktiengesellschaft
www.gedesag.at



Leonie Meil BSc
Diatologin

[

Ingrid Wieseneder
Yoga-Lehrerin & Gesund-
heitstrainerin

:'L
Panja Griinauer
Ernéhrungstrainerin

t - -
.‘L

Panja Griinauer
Ernahrungstrainerin

I

Panja Griinauer
Ernahrungstrainerin

' Laune und Leichtigkeit. Langfristig kann das

Ernahrungsmythen auf der Spur - Didgtwahnsinn - Vortrag 21-24

Die Diatindustrie spielt schon seit Jahren Termin: Mittwoch, 21. Februar
eine grofRe Rolle in unserer Gesellschaft. ) (1 Abend)
Alle méchten bis ins hohe Alter schlank sein Zeit:  18.30 Uhr

Ort: Polytechnische Schule, Schulstrale 7

und dem gangigen Schonheitsideal entspre- Kos.,ten: €2000

chen. Doch kann ein Leben voller Diaten
und Gewichtsschwankungen tats&chlich ein Im Anschluss: Verkostung und Analyse von
gesundes und erfiilltes Leben sein? In mei- Diatprodukten im Vergleich zu ,normalen*
nem Vortrag schauen wir hinter die Fassaden  Lebensmitteln.

der Diatindustrie. Wir beantworten Fragen, ob

schlank sein immer gestiinder ist, was tatsach-

lich ein gesundes Essverhalten ausmacht und In Kooperation mit sesunoes ?.I,'.tn:,
warum Diaten langfristig sogar schaden. — ?“f
Detox & Genuss - Friihstiicksworkshop 22-24
Die erste Mahlzeit des Tages ist ganz ent- Termin: Samstag, 16. Marz (1 Vormittag)
scheidend, um ihn bestméglich zu unter- Zeit:  08.00 —ca. 11.00 Uhr

stiitzen und von Uberfliissigem zu befreien. Ort:  Mittelschule,

Schulkiiche, Schulstrale 7

Weniger Ballast bringt uns mehr Energie, gute Kosten: € 32,00 zuzligl. Lebensmittelkosten

Frihstlcksverhalten unsere Gesundheit und Bitte mitbringen: Schreibzeug, Behilter, evtl.
unser Wohlbefinden wesentlich beeinflussen. Kochschiirze

In diesem Workshop bereiten wir gesunde

Fruhstlcksvariationen zu, die uns mit neuer

Kraft in den Tag starten lassen.

DIY Detox: Entgiften und Reinigen des Korpers 23-24
Ganz zu Beginn der Fastenzeit biete ich dir Termin: Donnerstag, 22. Februar

einen Kurs, der sich auf die Entgiftungs- ) (1 Abend)

moglichkeiten des Korpers konzentriert, Zeit:  18.00 —21.00 Uhr

Ort: Mittelschule, Schulkiche,
Schulstrale 7
Kosten: € 32,00 zuzligl. Lebensmittelkosten

einschlieBlich praktischer Tipps und Anwen-
dungen sowie Inspiration fir 3 DIY Detox-Ta-
ge und den dazu passenden Rezepten.
Gesundheitszeit in reduzierter Form! Bei Bitte mitbringen: Behilter und Schreibzeug
Fragen dazu, melde dich gern bei mir!:

www.panja-saphira.at

Veggie-Bratling-Baukasten- Kreative Laibchen! 24-24
Laibchen ohne Fleisch? Ja das geht- und Termin: Mittwoch 10. April (1 Abend)
schmeckt! Wir bereiten verschiedene Zeit:  18.00 —21.00 Uhr

vegetarische / vegane Burgerpatties, von Ort: Mittelschule, Schulkiiche,

Schulstralte 7

Klassischen Rezepten bis hin zu exotischen Kosten: € 32,00 zuziigl. Lebensmittelkosten

Kreationen und ergdnzen mit passenden

Sofen und Beilagen. Bitte mitbringen: Behilter und Schreibzeug
Essen mit allen Sinnen: Der Genussworkshop 25-24
Lass dich von der Faszination der Sinne Termin: Dienstag, 23. April

verzaubern! In diesem Kiichenworkshop . (1 Abend)

erkunden wir achtsam Sehen, Tasten und Zeit:  18.00 —21.00 Uhr

Ort: Mittelschule, Schulkiiche,
Schulstralle 7
Kosten: € 32,00 zuzigl. Lebensmittelkosten

Schmecken. Wir kochen gemeinsam ein

sinnliches Menl und geniel3en es in gemut-
licher Runde. Entdecke den Genuss in einer
neuen Dimension! Bitte mitbringen: Behélter und Schreibzeug



Kreative Bio-Kinderkiiche, die schmeckt! Kinder von 6-12 Jahren 26-24

Méchtest du gerne dein eigenes ; Termin: Samstag, 10. Februar
| Menii zubereiten? In diesem ) (1 Nachmittag)
Kochkurs zaubern wir gemeinsam Sy | ot 14.00-17.00Uhn

L Ort: Biohof Pichler, Loitsbach 4
, 4zm.Kosten: € 25,00 (inkl. Material und Rezepte)
" = 2uziigl. € 10,00 Lebensmittelbeitrag

kostliche Gerichte mit Bioprodukten.
Kinder lieben es, selbst Teig
zu kneten, Weckerl zu formen,

Monika Pichle: Kekse auszustechen und die Kunstwerke

Biobauerin, didtelisch — ngch eigenen Vorstellungen zu verzieren. Bitte mitbringen: Kochschiirze, Behélter und
geschulte Kéchin

Die Rezepte kannst du auch nach dem Kurs evtl. Schreibzeug
ganz leicht zu Hause nachkochen.

Brotbackkurs 27-24
Ein Brotbackkurs fiir Brotbackinteressierte, die ~ Termin: Samstag, 24. Februar
noch wenig Erfahrung beim Brotbacken haben (1 Nachmittag)

Zeit: 14.00 - 18.00 Uhr
Ort: Biohof Pichler, Loitsbach 4
Kosten: € 30,00 (inkl. Material und Rezepte)

und fir jene, die ihr Wissen erweitern wollen.
Bei diesem Backworkshop verwenden wir

Sa.uerteige un.d Qermteige. . zuziigl. € 10,00 Lebensmittelbeitrag
| L8, Wir backen mit Biodinkelmehl aus eigenem
Monika Pichle Anbau — vom Ackerboden bis zum Korberl Bitte mitbringen: Kochschiirze, Behilter
Biobauerin, diatetisch 2ot f i
g;‘;j‘ﬁfe"‘%;;‘ e voller selbst gebackener Kostlichkeiten. und Schreibzeug
Wildkrauterkiiche im Friihling 28-24
Fruhlingskrauter sind nicht nur gesund, sie Termin: Mittwoch, 8. Mai
schmecken auch hervorragend! _ (1 Abend)
Erfahre welche Friihlingskrauter sich fiir die Zeit:  18.00 —20.30 Uhr

Verarbeitung in der Kiiche eignen und was du Ot Mittelschule, Schulkiiche,
Schulstralte 7

dabei _beachten H?USSt' L i . . Kosten: € 46,00 inkl. Materialien, Rezepte,
Gemeinsam bereiten wir ein Wildkrauterment Wildkrautermenii und Skript
Angela Heher, Msc Mt frischen Kréutern zu, du kannst verschie-

Dipl. Krauterpadagogin - dene Krauter verkosten und erhéltst zahlreiche

Rezeptideen fur Vorspeisen, Aufstriche, Sup-

pe, Hauptgerichte, Saucen, Pesto, Fingerfood

und Desserts.

Natiirlich Reinigen - Wasche, Haushalt, Kérper 29-24
Viele Pflanzen enthalten sogenannte wasch- Termin: Donnerstag, 29. Februar
aktive Stoffe, mit ihrer Hilfe kdnnen wir auf (1 Abend)

Zeit: 18.00 — 20.30 Uhr

natirliche Weise reinigen und waschen. > .
Ort: Mittelschule, Schulkiche,

Naturliche Reinigung ist auch mit Hih_‘_e ande- R

rer Naturprodukte wie Asche, Mehl, Ol Nat- Kosten: € 46,00 inkl. Materialien, Rezepte,
ron, etc. sanft und umweltschonend maglich. Verpackungen, 3 selbst hergestelite
Angela Heher, MSc  Egal ob flr Wasche, Geschirr oder Korper- Produkte und Skript

Dipl. Kréuterpadagogin - pflege, wir kdnnen unsere natiirlichen Wasch-

mittel selbst herstellen.

Aus orgnisatorischen Griinden bitten wir um Anmeldung zu den Kursen und Vortragen
bis 5 Tage vor Kursbeginn:

Stadtgemeinde Mank, Tel. 02755/2282 oder volkshochschule@mank.at

Hinweis: bei samtlichen Kursen ist nur eine begrenzte Teilnehmerzahl méglich!
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Zeit zum Schreiben ist Zeit fiir mich!

HOBBY - FREIZEIT - KREATIVITAT

30-24

Roswitha Rosenberger
Schreibpadagogin

Martina Leon-
hardsberger Floristin

Niederosterreichische Versicherung AG
3390 Melk | Abt-Karl-StraRe 19

Bunte Schreibimpulse wecken unsere Kreativi-
tat und lassen Geschichten und kostbare
Texte entstehen. In einer Gruppe Gleich-
gesinnter schreibt es sich besonders leicht
und das Teilen der Texte macht umso mehr
Freude. Gemeinsam schreiben, lesen, lachen,
besinnen — so wird kreatives Schreiben eine
Kraftquelle fiir alle.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich!

Makramee-Workshop - Blumenampel

Makramee ist eine aus dem Orient stammen-
de Knupftechnik. Sie ist vielseitig verwendbar

| - von groRRen zu kleinen, von praktischen zu

rein dekorativen Werkstiicken: Schmuckst-

cke, Untersetzer, Vorhange und vieles mehr.

In diesem Workshop kreieren wir gemeinsam
eine Blumenampel.

Makramee-Workshop - Wandbehang

Makramee ist eine aus dem Orient stammen-
de Knupftechnik. Sie ist vielseitig verwendbar

. - von groRen zu kleinen, von praktischen zu

rein dekorativen Werkstlicken: Schmucksti-

cke, Untersetzer, Vorhange und vieles mehr.

In diesem Workshop kreieren wir gemeinsam
einen kleinen Wandbehang.

Endlich Friihlingszeit

Wir kreieren einen angesagten Loop und eine
Tischdeko fiir unser Zuhause.
Trockenblumen sind wieder voll im Trend.
Naturmaterialien moderner denn je!

Bitte mitbringen: Baumschere

Christian Bandion
Tel. 0664/80 109 5275
christian.bandion@nv.at

Termine: ab Freitag, 9. Februar
(3 Nachmittage)
weitere Termine: 8. 3., 5. 4.
Zeit: 14.30 - 17.00 Uhr
Ort: Altes Wirtshaus, Dr. DollfuR-Platz 1
Kosten: € 60,00

Bitte mitbringen: Lieblingsstift und Schreib-
block oder Heft

31-24

Termin: Freitag, 15. Marz

(1 Abend)

Zeit: 17.00 — 20.30 Uhr

Ort: Polytechnische Schule, SchulstralRe 7

Kosten: € 50,00 inkl. Materialien

32-24

Termin: Freitag, 12. April

(1 Abend)

Zeit: 17.00 — 20.30 Uhr

Ort: Polytechnische Schule, Schulstrale 7

Kosten: € 50,00 inkl. Materialien

Bei Buchung beider Makramee-Kurse € 90,00

33-24

Termin: Donnerstag, 29. Februar
(1 Abend)
Zeit: 19.00 — 21.00 Uhr
Ort: Altes Wirtshaus, Dr. Dollfu-Platz 1
Kosten: € 46,00 inkl. Materialien

nv.at

Andreas Kerschner
Tel. 0664/80 109 5343
andreas.kerschner@nv.at

Nico Schweighofer

Tel. 0664/80 109 5389
nico.schweighofer@nv.at



Osterwerkstatt fiir Kinder von 6 bis 10 Jahren 34-24

In der Osterwerkstatt werden wir kleine 1. Termin: Donnerstag, 21. Mérz
Ostergeschenke und leckere Kostlichkeiten (1 Nachmittag)
" selbst herstellen. 2. Termin: Mittwoch, 27. Méarz
(1 Nachmittag)
Zeit: 15.00 — 16.30 Uhr
Ort: Altes Wirtshaus, Dr. DollfuR-Platz 1
Nadine Enne Kosten:  jeweils € 20,00
Seminarbauerin in Ausbildung
MAKE UP 50+ Jede Zeit hat ihre ,,Beauty-Geheimnisse* 35-24
Schoénheit ist zeitlos! Die Frau von heute Termin: Freitag, 5. April
ist Janger jung“, warum also schminken ' (1 Abend)
sich viele Frauen ab einem gewissen Alter Zeit:  18.00 —20.00 Uhr

Ort: Rathaus, 1. Stock, SchulstraRe 1

. o : ) -
fast nicht mehr? Sie lernen professionel Kosten: € 15,00

le Techniken und Tipps um das Make-up
gekonnt aufzutragen und Ihrem individuellen
Renate Wittmann Stil anzupassen. Seien Sie dabei und finden
JeagistinundMakewp S (wieder) Spal am Schminken. Welche

Farben kann ich schminken? Was mache ich
mit Schlupflidern? Wie zaubere ich jugendli-
che Frische in mein Gesicht? Worauf ist beim
.Make-up 50+“ zu achten?

Ruhe im Bauch - antientziindliche Lebensmittel 36-24

» Erkunde in ,Ruhe im Bauch III* die Welt der Termin: Montag, 29. Janner (1 Abend)
anti-entziindlichen Lebensmittel und Krauter Zeit:  18.00-21.00 Uhr
fiir den Darm. Lerne, wie du Entziindungen Ort: g"'ti:e'ls‘:h”éev7S°h“'k“°hev

. . . - . chulstralse
durch die [IChtlge Ernahrung re(.iuzuaren und Kosten: € 32,00 zuziigl. Lebensmittelkosten
leckere, nahrstoffreiche Mahlzeiten zube-

reiten kannst, die dein Verdauungssystem Bitte mitbringen: Behilter und Schreibzeug
Panja Griinauer starken.
Erndhrungstrainerin
Griine Kosmetik - natiirliche Hautpflege selbst herstellen 37-24
Grune Kosmetik ist Nahrung fiir die Haut! Sie Termin: Donnerstag, 25. Janner
arbeitet mit frischen, essbaren und regio- . (1 Abend)
nalen Zutaten, sie verzichtet komplett auf Zeit:  18.00 —20.30 Uhr

kiinstliche Konservierungsstoffe oder andere ~ Ot Mittelschule, Schulkiiche,
SchulstralRe 7

Zusatzstoffe und unterstlitzt die Haut in ihrer Kosten: € 46,00 inkl. Materialien, Ver-
Funktion und Regenerationskraft. packungen, Rezepte, 3 selbst herge-

Angela Heher, MSc  Lerne in diesem Workshop die Grundlagen stellte Produkte, Skript
Dipl. Krauterpadagogin - der Griinen Kosmetik. Gemeinsam stellen wir
3 Pflegeprodukte fur den Alltag her.

AV/A

Mit AV/Amat & [ty

tanken

eigl.at/strom




Line Dance mit Vorkenntnissen

Fir alle, die schon Line Dance-Kurse besucht
haben. Sie erlernen hier neue Tanzchoreogra-
fien zu unterschiedlicher Musik.

Line Dance ist eine gute Méglichkeit, gleich-
zeitig Ihren Kérper und auch lhren Geist fit zu
halten. Tanzen hebt die Stimmung und macht
gute Laune.

Michaela KrompaR
Dipl. ACWDA Tanz-
trainerin

4

Tanz im Friihling — ich wachse — ich bliihe

Ich lade dich herzlich ein mit mir zu tanzen,
deine Lebensfreude zu erwecken, deine
Kraft zu spuren. Die eigenen Potenziale zu
entdecken, Energie zu tanken, wundervolle
Begegnungen zu erleben.

Mit Elementen des freien Tanzes, Authentic
Movement, Tanzritualen, Kreistanz,

keine Vorkenntnisse notwendig, kein Tanz-
partner erforderlich.

“u
>

Gertraud Pfligler

Integrative Tanzpada-
gogin, therapeutische
Tanzleiterin

Hauptplatz 7

funku

| Mag.? Andrea Brunner-Fohrafeliner _
Kunstpadagogin

l 3 dl s J'f.,‘.

Kinder:Malschule fiir Kinder von 6 - 10 Jahren

Zeichnen und Malen fiir interessierte Kinder im Volksschulalter.
Die Kinder zeichnen ihre Bilder im Format 70/100 cm mit Zei-
chenkohle vor und malen sie anschlielend mit selbst gemischten
Farben vollstandig aus. Sie profitieren auf vielerlei Art: Forde-
rung der Konzentrationsfahigkeit, Verbesserung der Grob- und
Feinmotorik, Selbstbewusstsein, Freude liber die geschaffenen
Werke.

Die Kinder erhalten wertschatzende und achtsame padagogi-
sche Begleitung durch 2 ausgebildete Malbegleiterinnen.

KidsClub fiir Kinder ab 10 Jahren

Der Kunstkurs firr Kinder ab 10 Jahren mit Interesse fiir Kunst.
Wir probieren verschiedene Techniken aus und vertiefen, was wir
in der Kinder:Malschule gelernt haben.

Workshop ,,MANK, Stadt mit vielen Gesichtern*

Gesichter ZWEIdimensional darstellen

Zeichnen, malen, collagieren mit Papier, Klebefolie und anderen
Materialien.

Die Teilnehmerlnnen wahlen ihr Material véllig selbstbestimmt
und erhalten Unterstiitzung wo sie diese brauchen.

4
I

38-24
Termin: ab Dienstag, 6. Februar (8 Abende)

Zeit: 18.00 Uhr mit Vorkenntnissen
19.30 Uhr fir Fortgeschrittene

Ort: Altes Wirtshaus, Dr. DollfuR-Platz 1

Kosten: € 72,00

39-24
1. Termin: Dienstag, 12. Marz (1 Abend)

Lich wachse”
2. Termin: Dienstag, 16. April (1 Abend)
Lich bliihe”
Zeit: 18.30 — 20.30 Uhr
Ort: Kindergarten, Rémerweg 4
Kosten: € 20,00 pro Abend

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutsch-
feste Socken oder Schuhe mit biegsamer
Sohle, Matte oder Decke, Getrank, ein Friih-
lingssymbol und Lust am Tanzen!

ABENTEUERKUNST - WORKSHOPS IM KUNSTWERKMANK

MANK_ ;:;

WOLKIHOCHICHULE

kiiste

40-24

Termin: ab Freitag, 01. Marz
(7 Nachmittage)

Zeit: 16.30 - 18.00 Uhr

Kosten: € 56,00, inkl. Material

Ausstellung der Kinder:Malschule in den Ausla-
gen der Manker Geschéfte: Montag, 29. 4. um
18:00 Uhr, Treffpunkt Spar-Parkplatz.

41-24

Termin: ab Samstag, 24. Februar
(3 Nachmittage)

weitere Termine: 16.3., 20.4.
Alle weiteren Termine werden indivi-
duell ausgemacht

Zeit: 14.00 - 17.00 Uhr

Kosten: € 40,00 (Semesterbeitrag)

42-24

Termin: Samstag, 6. April

(1 Nachmittag)
Zeit: 14.00 - 17.00 Uhr
Kosten: € 20,00



Workshop ,,MANK, Stadt mit vielen Gesichtern* 43-24

Gesichter DREIdimensional darstellen Termin: Samstag, 4. Mai

Ton, Draht, Karton, Papiermaschee und anderen Materialien ) (1 Nachmittag)

liegen bereit und kénnen von den Teilnehmerinnen frei verwen- Zeit:  14.00-17.00 Uhr )
det werden. Ort: im Atelier von Andrea Gallistl

Nahere Infos und Anmeldung im KUNSTWERKmank. Kosieni €200

B i, B Ao SO0 BiITRANSJOB
BILDUNGSBERATUNG NO ' ' -

Beratungstag in Mank:
Mittwoch, 27. Marz 2024, 09 - 14 Uhr im Rathaus, SchulstraBe 1

Rufen Sie uns an und vereinbaren Sie gleich Ihren persoénlichen Beratungstermin!
Tel.: 0676/88 044 390 oder 0699 12 20 66 22

oder
buchen Sie gleich online: www.bildungsberatung-noe.at

STADTSAAL MANK

19. & 20.J4n. Schnd@ppchenmarkt Manker Betriebe

27. & 28. Wischi Waschi
lanner Gesang— und Musikverein Mank

3. Feb. Bezirksball Landjugend Bezirk Mank
11. Feb. Kindermaskenball

20. Feb.  Marco Pogo - ,Gschichtldrucker” s==

5. Marz Abenteuer Planet Erde
Multivision Peter Umfahrer

: 6. Mirz Mauschen Max liebt Farben sehr
Abenteuer Planet Erde Osterklanggeschichte - Klangmemory Ensemble

3 Jner SRS St 14. Mirz Martin Prein - Letzte-Hilfe-Kurs

Marco Pogo
20. Februar - 20 Uhr

e
e L NTE M

Tarrsefizes MANE, I[i
windprree e B el ool b

31. Mai  Yet Another Floyd -



Multivisions-Vortrag
_ El;-'*i

mit Peter Umfahrer | T~
AUGENBLICKE - Abenteuer Planet Erde ﬁ

SR | =

am 5. Marz, 19.30 Uhr im Stadtsaal Mank

Bei dieser neu produzierten Bild- und Klangsafari nehme ich den Betrachter mit auf eine
einzigartige Reise zu den schonsten und interessantesten Plitzen unserer Erde.

Kartenvorverkauf im Rathaus Mank.

@ ,
MANK B RUCKBLICK AUF DAS HERBSTSEMESTER
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Englischkurs

Schreibwerkstatt VinYasa Yoga
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_NIEDER
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FORDERT KURSE,

die in diesem Kursprogramm AK-

gekennzeichnet sind.

Auf der Homepage der AK Niederdsterreich finden Sie nahere Informationen und den
Online-Antrag. Uber das AK-extra Digi-Konto werden zusatzlich vertiefende Digitalisierungs-
kurse gefordert (auch ohne AK-Kennzeichnung).

ERWACHSENENBILDUNG noe.arbeiterkammer.at/akbeihilfen

Impressum: Herausgeber und Verleger: Volkshochschule Mank, SchulstraRe 1, 3240 Mank

Fir den Inhalt verantwortlich: Roswitha Rosenberger, Gestaltung: Stadtgemeinde Mank
Druckfehler bzw. Anderungen vorbehalten



